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GESTIÓN EMOCIONAL GRUPAL 


INTRO 


Actualmente y especialmente en el mundo occidental, los espacios de encuen- 
tro de los grupos consisten a menudo en las reuniones de trabajo, o bien to- 
man la forma de asambleas en entornos sociales y activistas. Estos espacios de 
encuentros suelen estar dedicados principalmente a la toma de decisiones y a 
compartir algunas informaciones. Sin embargo, estos espacios con cierta fre- 
cuencia resultan tensos o incómodos para los grupos, porque en ellos aparecen 
los conflictos, las historias personales, o simplemente porque nos centramos en 
el hacer y las tareas productivas y dejamos de lado las relaciones humanas y 
las personas o los procesos que está viviendo el grupo. 


En este material nos adentraremos en un espacio que culturalmente ha perma- 
necido denostado en los grupos: el espacio para la gestión emocional grupal o 
espacio emocional. Este es el espacio donde dar lugar a eso que habitualmente 
queda fuera o en segundo plano en las reuniones y asambleas: el expresar 
cómo estamos con el proyecto, el poder expresar dudas, miedos, alegrías... Po- 
der nombrar en un espacio seguro experiencias personales que estamos vi- 
viendo en el grupo y nombrarlas antes de que sean algo demasiado grande 
que escale o estalle. 

Este espacio, si bien es una necesidad evidente en muchos grupos 
(sean de convivencia, activistas o equipos de trabajo) muchas veces 
queda relegado ante otras prioridades por no tener tiempo, porque no 
lo incluimos en las agendas o le damos tiempo reducido, etc., siendo 
su ausencia una fuente potencial de conflictos y tensiones en los gru- 
pos. Por ello, generar con cierta regularidad espacios facilitados de 
este tipo en los grupos puede favorecer la generación de confianza en 
el grupo, así como construir una salud preventiva en los grupos. 


Los espacios de la facilitación: 
La gestión emocional €: la transformación 
del conflicto: el corazón del grupo. 


Dentro del mapa de los cuatro espacios de la facilitación*, encontramos el es- 
pacio de gestión emocional y transformación de los conflictos. Simbólicamente 
representaremos los espacios de la facilitación de la siguiente manera: 

- Gestión emocional y transformación de los conflictos: el espacio del corazón 
del grupo. 

- Toma de decisiones y gobernanza: el espacio de la mente del grupo. 

- Cohesión y celebración: el espacio del alma del grupo. 

- Indagación colectiva: el espacio de la imaginación y los sueños del grupo. 


Como hemos nombrado, el espacio de gestión emocional representa de alguna 
manera el espacio del sentir del grupo, se corresponde con ese nivel de la rea- 
lidad de las experiencia internas: los sentimientos, del cuerpo... el corazón y 
las entrañas del grupo. 

En un mundo con una cultura predominantemente patriarcal y masculinizada 
este espacio emocional queda muy denostado, e incluso llegamos a percibir 
como una amenaza o un peligro que las emociones entren en nuestros grupos. 


Desde el rol de la facilitación es necesario generar espacios seguros con pautas 
claras para poder gestionar las emociones en grupos, así como dotarnos pre- 
viamente para ello de algunas herramientas y habilidades. Dar lugar a este es- 
pacio emocional en nuestro grupos es también dar espacio a algo culturalmen- 
te oprimido que forma parte de las personas y que, cuando lo marginamos, es 
tantas veces uno de los focos potenciales por el cual los proyectos y grupos 
fracasan. Generar un espacio emocional en nuestros grupos enraíza con una 
fuerte intención de transformación cultural y con estar disponibles a trabajar 
elementos como el poder, el género, la honestidad, la transparencia, la escu- 
cha interior, etc. Digamos que, tiene una fuerte connotación política y cultural 
el hecho de tomar corresponsabilidad del campo emocional del grupo y traba- 
jar con él de manera consciente. 


Dentro de los cuatro espacios de la facilitación, juntamos en el mismo espacio 
la gestión emocional y la transformación de los conflictos. Habiendo una cierta 
diversidad de opiniones al respecto, sobre si tienen las mismas necesidades y 
propósitos, nombraremos acá una singularidad entre los espacios para la ges- 


tión emocional y los espacios para la transformación de los conflictos. Los es- 
pacios para la gestión emocional pueden ser espacios regulares (semanales, 
mensuales... con una frecuencia similar al espacio de toma de decisiones que 
tenga el grupo) en los que el grupo genera su salud preventiva: espacios donde 
cultivar la honestidad, hablar en primera persona y poder nombrar con regula- 
ridad cómo estamos en el proyecto y compartir nuestras experiencias internas. 
Es un modo de generar confianza, transparencia y mantener limpios los cana- 
les comunicativos antes de que comience a escalar el conflicto, los relatos que 
nos contamos, empezar a interpretar, amplificar o triangular (hablar a una ter- 
cera persona por la espalda lo que me pasa con otras). 

A su vez, el espacio de transformación de los conflictos sería el paso siguiente, 
pues correspondería a un espacio donde gestionar conflictos que ya han emer- 
gido, y tratar de generar espacios seguros para escuchar a las diferentes par- 
tes, entender más qué necesidades hay tras las acusaciones, y poder ir trans- 
formando el conflicto hacia nuevos caminos. 

Hacemos esta distinción, porque cuando compartamos algunas metodologías y 
herramientas para trabajar gestión emocional con grupos, queremos especifi- 
car cuáles son más propias de la gestión emocional, cuáles de la transforma - 
ción de los conflictos, o cuáles sirven para ambos. 


Propósitos que tiene un 
espacio de gestión emocional 


Antes de adentrarnos más en el espacio de gestión emocional grupal y en algu- 
nas herramientas que nos servirán para gestionarlo, vamos a enumerar algu- 
nos propósitos que puede tratar de cumplir en grupos o desde la facilitación un 
espacio de gestión emocional: 


- Generar un espacio seguro alejado de los debates ideológicos y las réplicas 
en el que poder expresar en primera persona cómo estamos en el proyecto o 
grupo. 

- Dar espacio a la parte emocional y las experiencias internas que pueden exis- 
tir en el proceso que está viviendo el grupo y no mezclarlo con los espacios de- 
cisionales. 

- Explorar cómo estamos las personas en el grupo (es decir, las personas más 
allá de los roles formales que cumplamos) generando espacio para escuchar 
todas las voces y poder entender más las emociones y necesidades presentes 


en el campo del grupo (no sólo en los individuos), así como algunos roles a ni- 
vel de campo grupal que pueden estar emergiendo. 

- Generar un espacio seguro (que acontece con cierta regularidad) en el que 
poder nombrar las cosas antes de que los conflictos comiencen a escalar, o Cco- 
mencemos a generar interpretaciones, triangulaciones y amplificarlos. 

- Son espacios donde practicar el mostrarnos, darnos cuenta a veces de que las 
experiencias que tomamos por nuestras y aisladas pueden resonar en el grupo 
y servirnos para aprender y evolucionar juntas. También espacios donde traer 
a lo visible sensaciones y rumores presentes en el grupo, que pueden ser me- 
nos dañinos si los aclaramos y transparentamos. 

- Generar espacios que favorecen la honestidad como grupos, la transparencia, 
la inclusión de nuestra dimensión emocional y que refuerzan la confianza entre 
los miembros del grupo y la madurez de los proyectos. 


Al igual que sucede con otros espacios para la gestión del grupo (pues no es lo 
mismo una asamblea estratégica sobre nuestros valores fundacionales o nues- 
tra visión que una asamblea operativa para saber quién compra el pan y quién 
las verduras) los espacios de gestión emocional pueden servir a diferentes mo- 
mentos, contextos y necesidades de los grupos, adecuando en función de ello 
las herramientas o metodologías que emplearemos para facilitarlos, así como 
la duración del encuentro o el número de encuentros que tendrá el proceso, 
etc. Podemos hablar de espacios de gestión emocional más cotidianos o pre- 
ventivos (tipo compartires o rondas de palabra) así como de espacios de ges- 
tión emocional donde pueden abrirse procesos profundos (momentos de cam- 
bio o inflexión en los grupos, reflexión o evaluaciones profundas, indagación de 
eventos que han tenido un impacto evidente en la vida del grupo...). Listamos 
a continuación algunas herramientas y metodologías que podemos usar para la 
facilitación de espacios de gestión emocional en los grupos. 


Herramientas y metodologías de 
gestión emocional para grupos 


Presentamos a continuación un listado de algunas de las técnicas de gestión 
emocional para laborar con grupos. Recordamos que, según los cuatro espa- 
cios de la facilitación, la gestión emocional y la transformación de los conflictos 
ocupan un mismo lugar. En nuestro caso, si bien comparten espacio, queremos 
matizar como ya hemos dicho anteriormente, la labor de Gestión emocional 


como una labor más regular y preventiva, mientras que la labor de Transfor- 
mación de conflictos puede tener lugar cuando queremos gestionar directa- 
mente los conflictos que están ya en fase de haber sido nombrados, en estalli - 
do, crisis o más avanzados. En este listado, indicaremos con (GE) si algunas 
técnicas son más propias del subespacio de Gestión Emocional, y con (TC) ma- 
yormente corresponden a la Transformación de conflictos. En caso de no decir 
nada, pueden servir a ambos efectos. 


Asimismo, tratándose de un campo como es el emocional y de una labor con 
personas y sus experiencias internas, resulta muy importante generar espa- 
cios seguros a los que entramos juntas como grupo y de los que sali- 
mos juntas. Por ello, dado los procesos que pueden abrirse en estos espacios 
de gestión emocional (y el de hecho de que es responsabilidad del rol de la fa- 
cilitación acompañar y sostener el espacio seguro) introduciremos acá las dife- 
rentes técnicas y metodologías en dos apartados: las técnicas accesibles que 
pueden ser anfitrionadas o facilitadas con un entrenamiento básico (como es el 
curso anual básico de facilitación de grupos) y las técnicas avanzadas, que re- 
quieren de formación específica en la metodología, así como de procesos de 
entrenamiento que pueden durar varios años. 


a) TÉCNICAS ACCESIBLES: 


3 Compartires y rondas emocionales: (GE) 

- Ronda de sentires/ cómo estamos (¿Cómo me siento? / ¿Cómo llego hoy? / 
¿Qué está vivo en mí ahora y quiero compartir?) 

- Bastón de la palabra (ronda de origen nativoamericano donde habla sólo 
quien dispone del bastón de la palabra y se cultiva una aptitud de escucha y 
comunicación en primera persona) 

- Rondas de agradecimiento o disfrute (tipo rejoicing?). 

> Escáner emocional: dinámica indagatoria dirigida a saber más (a través de 
algunas 

indagaciones a veces individuales y a veces grupales) de cómo estamos las 
personas en el grupo (GE). 

> Fuego de consejo: similar al bastón de la palabra y también de tipo ronda, 
alrededor de un fuego (real o simbólico) que puede dilatarse hasta varias horas 
y tiene un carácter de chequeo más profundo de nuestra vivencias personales 
en el grupo. Es una técnica, al igual que el bastón de la palabra, procedente de 
las culturas nativoamericanas (GE). 

3 Co-escucha* la coescucha es una de las herramientas más transformadoras 
y accesibles de las que podemos hacer uso los grupos, resultando muy versátil 
y aplicable en multitud de ocasiones. Consiste en turnos de escucha recíproca 
con dos roles: la persona que escucha sin interrumpir, tratando de ofrecer una 
escucha activa y empática? (GE). 


b) TÉCNICAS Y METODOLOGÍAS AVANZADAS que pueden abrir procesos 
complejos y requieren entrenamiento previo: 


3 Basadas en Comunicación noviolenta y Herramientas para la Empatía de Ju- 
lio Hervás”: 

- Árbol Colaborativo (TC) 

- Flor colaborativa (TC y GE) 

> Fórum - ZEGG? (GE y sólo para indagar temas o situaciones ante conflictos, 
no para abordarlos). 

3 Mandala de la Verdad? (y algunas otras dinámicas de la Ecología Profunda 
y El Trabajo que reconecta de Joanna Macy) (GE). 

3 Constelaciones organizacionales y grupales: adapatación a los grupos y 
organizaciones de la labor de constelaciones'con un enfoque sistémico y traba- 
jando con el campo del grupo (GE e indagar posibles conflictos sin abordarlos 
explícitamente). 

> Foro de procesos? del Trabajo de Procesos y la Psicología Orientada a Pro- 
cesos (TC principalmente). 

> Círculos Restaurativos? (TC). 

> Teatro Arco - Iris / El Arco Iris del Deseo del Teatro de las Oprimidas?”. 


(Recordar que este es un listado actualizado a Abril de 2019 donde hemos re - 
cogido algunas de las técnicas de diversas procedencias que hemos empleado 
y nos han resultado de espacial apoyo y utilidad en nuestras experiencias en 


facilitación de grupos). 


Marcos teóricos: de la gestión emocional 
intrapersonal a la gestión emocional grupal. 


Algunos marcos teóricos para la gestión emocional en grupos están relaciona- 
dos con el mundo de lo terapeútico, tomando elementos por ejemplo de la Ges- 
talt, la Escucha Activa y la Comunicación Noviolenta**, el eneagrama (de Gurd- 
jieff y Claudio Naranjo), el modelo MAT (el modelo de Análisis Transformacional 
de Preciada Azancot), o los trabajos de Carl Jung, en los cuales se inspira tam- 
bién la Psicología orientada a Procesos de Arnold Mindel??. 


Si bien la gestión emocional grupal toma elementos de diversos enfoques tera - 
péuticos o de acompañamiento personal, queremos aclarar que la gestión 
emocional grupal no tiene propósitos terapéuticos, sino que trata acompañar 
los procesos emocionales que se desarrollan en el campo grupal y en las rela- 
ciones. La facilitación no es terapia y no trabaja con el trauma ni con las regre- 


siones (explorar en los recuerdos de infancia y desplegarlos). De hecho, dentro 
de los espacios de los que se ocupa la facilitación, la gestión emocional y la 
transformación de los conflictos es probablemente el que requiere mayor for- 
mación específica, entrenamiento previo y experiencia para facilitarlo. Ello se 
traduce en disponer de formaciones específicas en técnicas para la gestión de 
emociones o conflictos en grupos (escucha activa, Fórum ZEGG, Psicología 
orientada a Procesos, Gestalt, mediación desde la CNV u otras). 


Nombraremos aquí cuatro enfoques especialmente adaptados para laborar en 
la gestión emocional grupal desde la facilitación de grupos: la escucha activa y 
la comunicación noviolenta, el Fórum-ZEGG, el trabajo sistémico o las constela- 
ciones organizacionales y el Trabajo de Procesos. Dado que la escucha activa y 
la comunicación noviolenta la hemos desarrollado en anteriores materiales y 
que el Trabajo de procesos lo asociamos más propiamente a la Transformación 
de los Conflictos (y profundizaremos más en él en el material propio de conflic- 
tos), desarrollaremos acá especialmente el marco para la Gestión emocional 
grupal del Fórum-ZEGG y algo de la visión sistémica. 

También querríamos mencionar acá la Ecología profunda de Joanna 
Macy y su enfoque de “El Trabajo que reconecta”, pues es un buen 
ejemplo de cómo herramientas de trabajo personal no enfocadas a la 
terapia “uno a uno” (como también es la coescucha o la meditación) 
pueden aplicarse a la dinámica de grupos y favorecer el hecho de ge- 
nerar espacios seguros para la gestión emocional grupal y la gestión 
emocional de las personas en un grupo. 


Emociones, sentimientos, estados de ánimo... 


Como hemos anticipado anteriormente, vamos a centrarnos en el marco teóri- 
co para la gestión emocional grupal que emplea la técnica del Fórum ZEGG. Ex- 
plicaremos un poquito más adelante con más detalle qué es el Fórum ZEGG, su 
origen, procedimiento y propósitos. Para ir desarrollando el marco teórico que 
envuelve al Fórum-ZEGG vamos a introducir el trabajo sistematizado por Vivian 
Dittmar**, que nace especialmente próximo y dirigido a la gestión emocional 
grupal. 

A fin de generar un vocabulario compartido (pues existe una amplísima biblio- 
grafía sobre emociones y sentimientos) vamos a empezar por aclarar algunos 
conceptos, como emociones, sentimientos o estados de ánimo. 
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- Las emociones podríamos decir que son consideradas como el elemento más 
primario, aquello que tenemos en común con otros seres vivos como los mamí- 
feros superiores. En este marco de Vivian Dittmar emplearemos el miedo, la ra- 
bia, la alegría, la tristeza y también la verguenza. En algunos otros marcos teó- 
ricos se incluyen también el asco, la sorpresa o algunas otras como emociones 
en su sentido más primario. Diferenciaremos las emociones de las sensaciones 
físicas, que son sensoriales (percibidas a través de los sentidos) y también po- 
demos tener en común con otros seres vivos (frío, calor, presión, humedad, du- 
reza, etc.). 


- Los sentimientos: van un paso más allá de las emociones y van muy ligadas 
a nuestra capacidad de disponer de una conciencia autorrefleja (tener cons- 
ciencia de nosotras mismas y nuestros actos). De alguna manera, cuando las 
emociones pasan a través de nuestro filtro cerebral y nuestra propiocepción, se 
desarrollan y toman matices diversos. Ejemplos de sentimientos son la mayor 
parte de las palabras que encontramos en el listado tipo de sentimientos de la 
comunicación noviolenta (podemos consultar pinchando aquí el listado siguien- 
te de sentimientos y emociones de la web de Julio Hervás, https://www.herra- 
mientasempatia.org/). 

Son algo más elaborados que las emociones, en el sentido de que pasan por 
nuestro filtro personal y nuestro yo, de manera que están relacionados con qué 
nos contamos de las cosas, con experiencias previas, patrones, etc. 


- Los estados de ánimo: cuando algunas emociones y sentimientos perduran 
en el tiempo en nosotras o se cronifican, dan lugar a estados de ánimo, que tie- 
ne que ver con nuestro tono anímico y es algo así como la señal de fondo sobre 
la que luego se superponen las otras emociones y sentimientos que vivimos. 


Con esta breve explicación, hemos tratado de aclarar y diferenciar cuatro con- 
ceptos: emociones, sentimientos, estados de ánimo y sensaciones físicas, para 
que en adelante sepamos a qué nos referimos cuando nombramos cada uno de 
estos conceptos. 

También es importante mencionar que, si bien decimos que las emo- 
ciones son más primarias, emociones y sentimientos están relaciona- 
dos y se influyen recíprocamente, pues las experiencias internas vivi- 
das y los sentimientos que se asociaban a ellas van conformando tam- 
bién nuestra manera de vivir cada una de las emociones; así como 
nuestra experiencia interna y lo que nos contamos respecto a lo que 
estamos sucediendo va predisponiendo que podamos vivir unas u 
otros emociones ante los mismos hechos. 
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LerT 


LA BRÚJULA DE LAS EMOCIONES 


(extracto inspirado en el libro Emociones y Sentimientos, de Vivian Dittmar) 


Una vez introducidos los conceptos anteriores, vamos a presentar un mapa 
sencillo muy útil a la hora de trabajar con los grupos en el espacio emocional, 
La brújula de las emociones de Vivian Dittmar. 


la Brújuo> de las CMOCIONOS | 
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El principio fundamental de esta brújula es desterrar el mito de las emociones 
positivas y negativas e introducir la idea de que cada emoción tiene su parte 
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luminosa y su parte de sombra. Así, dependiendo cómo las gestionemos, tanto 
a nivel intrapersonal como en el campo grupal, pueden anquilosarse y ciclar, o 
bien tomar su espacio, traer su información y dar paso a otras emociones. Po- 
demos decir que la luz la emoción está enraizada en su esencia, y se dirige ha- 
cia lo que la emoción puede aportar, hacia las necesidades que indica. En cam- 
bio, la sombra se enraíza en los absolutos, en creencias limitantes, nos aleja de 
lo que la emoción puede aportarnos y de las necesidades subyacentes. 


En este brújula, Vivian coloca la verguenza en el centro, pues si bien es una 
emoción con una fuerte carga social (a veces reducida a o confundida errónea- 
mente con la culpa) es definitoria en el dar forma y modular el resto de emo- 
ciones. Por ello, a pesar de ser considerada a veces como una emoción social 
(como son consideradas también la envidia, los celos, la culpa...) acá es coloca- 
da en el centro, pues poder permitirnos ciertas emociones es el primer paso a 
poder vivirlas con consciencia y plenitud. 


Cuando acompañamos grupos, es importante en muchos casos poder bajar al 
nivel emocional (más allá de las ideas y pensamientos) para poder entender lo 
que estamos viviendo, y qué nos está sucediendo a las personas en el grupo y 
al grupo como sistema. Es importante por ello poder acoger y entender mejor 
las diferentes emociones y lo que nos traen, ver cómo se relacionan entre sí. A 
modo de resumen, vamos a indicar qué nos ofrece la fuerza o luz de cada una 
de las emociones: 


- Necesitamos la luz del miedo para... activar la creatividad y encontrar 
nuevos caminos o soluciones, conectarnos con nuestros propósitos y poder su- 
perar barreras, abrirnos a lo nuevo y caminar la incertidumbre, o evolucionar y 
poder transformarnos. 


- Necesitamos la luz de la verguenza para... reconocer cuando nos confun- 
dimos, reconocer nuestras limitaciones y aceptar que no somos superheroínas, 
desarrollar la humildad y aceptarnos como seres en constante aprendizaje, de- 
sarrollar el amor propio o autoestima, poder pedir perdón de manera auténtica, 
o poner nuestros dones al servicio del bien común. 


- Necesitamos la luz de la alegría para... poder amar, conectar con nuestra 
vitalidad y energía, disfrutar de la vida y tomarnos las cosas con humor, cono- 
cernos y reconocer lo que nos define, caminar hacia los propósitos en nuestra 
vida, habitar posiciones de liderazgo sanas, entablar relaciones sanas o encon- 
trar paz interior. 


- Necesitamos la luz de la rabia para... decir “no” con claridad, decir “sí” 
con claridad, ser claras y posicionarnos con claridad, determinarnos y tomar 
decisiones, ser tomadas en serio y considerados por otras personas, iniciar o fi- 
nalizar cosas con determinación, saber qué queremos y qué no queremos, po- 
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ner límites claros, definir quiénes somos, o materializar nuestros propósitos y 
dirigirnos hacia ellos. 


- Necesitamos la luz de la tristeza para... poder aceptar y dejar marchar, 
reconocer y aceptar nuestra impotencia, abrir nuestro corazón y apreciar, co- 
nectar con aquello que es importante para nosotras y darnos cuenta, poder 
profundizar y desarrollar sabiduría, enraizar con nuestra intención y fortalecer- 
nos en ella, estar en paz tanto con nuestros anhelos como con los hechos, ad- 
quirir consciencia y ganar en entendimiento. 


Recordemos que cada una de las cinco emociones que contiene la brújula pue- 
den ser vividas de maneras diferentes por cada persona,. Resulta muy intere- 
sante ver cómo el no permitirnos vivir una emoción, denostarla o marginarla 
como personas o grupos, nos puede llevar a vivir prolongadamente la sombra 
de alguna otra emoción. Por ejemplo, en el ámbito activista (así en espacios 
donde desarrollamos labor de género) trabajamos la “danza de la tristeza y la 
rabia”, a fin de poder desplegarlas y ver cómo pueden nutrirse mutuamente. A 
veces, en el ámbito activista podemos apegarnos a identidades resistentes que 
obtienen su energía de la rabia destructiva, del ir contra algo... Se asientan 
progresivamente en la sombra de la rabia, la destrucción. El cuerpo comienza a 
somatizar, llegan las depresiones u otros estados alterados... Aquí abrimos una 
vía a desplegar y expresar la tristeza, el dolor, la desesperación, a fin de poder 
ir conectando con aquello que es verdaderamente importante para la persona, 
para poder caminar hacia la luz de la tristeza, que es la aceptación y el amor, 
hacia aquello que es importante para la persona y quiere honrar. Así, desde el 
conectar con la intención profunda, puede comenzar a trasmutar la sombra de 
la rabia en la que se encontraba al inicio, la destrucción, y caminar hacia su 
luz, la claridad y la determinación. Pasar de ser movida por el “no” o por el “ir 
contra”, a ser movida por el “sí” y el “ir hacia” algo que es importante para 
ella. 


La ventana de Johari 


Otra aportación importante al marco teórico de la gestión emocional grupal 
proviene de la psicología cognitiva, es la llamada Ventana de Johari** (en honor 
al nombre de sus creadores Joseph Luft y Harry Ingham). Presentamos más 
adelante una representación de la ventana de Johari. 
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A modo de resumen, la ventana de Johari trabaja la identidad personal, diferen- 
ciando cuatro cuadrantes: 


- El área libre y pública: es la parte de mí que yo muestro a las demás y que 


las demás ven de mí. Puede cambiar dependiendo del grupo o contexto, al 
igual que las otras áreas. 


- El área oculta: está constituida por las partes de mí que yo conozco de mí, 
pero no son conocidas por las demás, las que no muestro. A veces, no mostra - 
mos partes nuestras por necesidad de intimidad, como también por miedo a no 
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ser aceptadas, por necesidad de aprobación, lealtad al pensamiento del grupo 
(grupocentrismo o groupthinking?”). 


- El área ciega: constituye esa parte de mí que yo no veo, pero que las demás 
pueden ver de mí. 


- El área desconocida: es aquella parte que yo no conozco de mí ni tampoco 
las demás. En ella vive un parte desconocida de la propia persona o “sombra 
personal”, como también una parte de “sombra colectiva”, que son aquellas 
partes que como humanas aún no conocemos de nosotras mismas como colec- 
tivo humanidad. 


Primero de todo, enfatizar que la ventana de Johari es en parte contextual y de- 
pende de la etapa o momento, pues no es igual en cada contexto o grupo la 
parte de nosotras que mostramos y la que tenemos reparo a mostrar, pues ello 
depende de la “cultura grupal” que es más dominante en ese contexto o gru- 
po. En cualquier caso, las áreas oculta y ciega pueden tender a quedarse está- 
ticas y con ello también la ventana se va quedando rígida, escondiéndonos tras 
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creencias limitantes como el “yo soy así”, “no puedo hacer de otra manera”... 


La ventana de Johari grupal y la “cultura grupal” 


Cuando llevamos esta ventana al ámbito de lo grupal, nos damos cuenta de 
que, a veces, por exceso de homogeneidad en el grupo o por querer ser acep- 
tadas y aprobadas, tendemos a marginar partes nuestras dentro de los grupos. 
Esto nos puede llegar a convertir de algún modo en seres bidimensionales, que 
muestran sólo una cara de sí mismos para adaptarse al pensamiento de grupo 
o lo valorado en él. Este patrón, puede generar en grupos una tendencia hacia 
el pensamiento homogéneo”, hacia un escaso autoconocimiento por parte de 
las personas, y hacia marginar la diversidad presente en el grupo y la propia di- 
versidad interna. Y, como mencionamos en el artículo “Círculo, centro y con- 
torno” ** (Explorando el contorno de un grupo. Miguel Plaza “Aua”) las personas 
formamos parte del contorno del grupo y lo modulamos, de modo que el gene- 
rar espacios en el que poder compartir de manera segura y sin juicio nuestras 
diversas experiencias internas, puede favorecer la generación de confianza en 
el grupo, el surgimiento de la sabiduría colectiva desde el círculo como maes- 
tro, o el comenzar a entender y canalizar la diversidad presente en el grupo 
como fuente de riqueza y abundancia para los proyectos. 


La ventana de Johari en el marco del Forum ZEGG 


Desde el marco teórico del Fórum-ZEGG, establecen dos mecanismos funda- 
mentales (estrechamente relacionados con la ventana de Johari) para poder co- 
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nocernos como grupos y generar climas en los que pasamos de ser “un conjun- 
to o agregado de personas” a grupos con confianza. Estos mecanismos son: 


- Mostrarnos: mostrarnos es el modo de poder transferir información de nues- 
tra área oculta a nuestra área pública. Por supuesto, para ello requerimos de 
espacios seguros como los que creamos en las metodologías empleadas para 
la gestión emocional grupal. En los grupos, frecuentemente, cuando nos mos- 
tramos y traemos algo que “creo que sólo me pasa a mí”, descubrimos reso- 
nancias en otras personas del grupo que pueden verse reflejadas en esas vi- 
vencias, y ello nos ayuda a entendernos más como grupo en sus procesos y a 
conocer mejor la cultura y el campo del grupo. Por supuesto, los ritmos y mo- 
mentos para mostrarnos los elegimos cada una, como a veces querremos mo- 
mentos de no exposición, si bien evitando como patrón el tender a refugiarnos 
en nuestra zona de confort, evitando las emociones que nos retan y defendien- 
do a “capa y espada” nuestro sistema de creencias. 


- Dar y recibir espejos (tipo de feedback): para poder traer información a 
nuestra área ciega y transportarla al área libre, necesitamos generar espacios 
seguros y recíprocos en los que las personas del grupo podemos dar y recibir 
espejos entre nosotras. En Fórum-ZEGG nombramos que el espejo va destinado 
a enriquecer el proceso de evolución personal de la otra, a apoyarla. A mayor 
profundidad de un espejo, más desde la honestidad y el corazón es necesario 
que venga. Es necesario entrenarnos en este arte de dar y recibir espejos, pues 
pueden ser espacios de vulnerabilidad donde es importante mantener al mar- 
gen los deseos de venganza y las ganas de “ajustar las cuentas” a la otra. 


A través de estos dos mecanismos, que son muy propios del espacio de la ges- 
tión emocional grupal, comenzamos a alumbrar también el cuarto cuadrante, el 
área desconocida, e incluso nos asomamos a veces a explorar esas partes de 
la humanidad que nos son aún desconocidas y podemos comenzar a elegir ges- 
tionar nuestras relaciones, procesos o proyectos en modos nuevos aún no pro- 
bados (o ya olvidados por los seres humanos). 


Esta ventana de Johari es una ventana, como anticipamos, que pode- 
mos emplear para la identidad individual y que a la vez tiene su analo- 
gía con la identidad grupal. En las culturas grupales hay partes que mostra- 
mos porque nos identificamos como grupo con ellas y son bienvenidas (área li- 
bre del grupo), otras que podemos marginar y ocultar por creencias o no identi- 
ficarnos con ellas (área oculta del grupo, como ejemplo el marginar los lideraz- 
gos o el poder en grupos que se reconocen horizontales), partes que no vemos 
de nosotros como grupo y a veces necesitamos espejos desde el exterior, y 
una parte que desconocemos del grupo por no haber explorado como comuni.- 
dad o red de colectivos, o por las limitaciones del marco cultural y de pensa- 
miento propio de nuestro tiempo o entorno. 
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El Fórum ZEGG: confianza, transparencia y 
honestidad. El poder en la vulnerabilidad. 


Si bien ya venimos introduciendo la técnica del Fórum-ZEGG y su marco teórico 
desde hace algunos capítulos, vamos a dedicar acá un capítulo a introducir la 
técnica, sus orígenes, visión, metodología, etc. 


Fórum ZEGG es una técnica que inicia a gestarse en la Alemania de la posgue- 
rra (años 70') cuando varios jóvenes comienzan a poder nombrar e investigar 
las causas del fascismo, y a procesar en Alemania el impacto de las Guerras 
Mundiales. Inicialmente, el proyecto Meiga, fundado por Dieter Duhm?*'hacia 
1978 comienza a explorar con técnicas, sobre todo ligadas al arte y el Psicodra- 
ma, maneras de transgredir ese silencio cultural sobre la guerra y poder explo- 
rar qué había detrás. Progresivamente, la comunidad Fórum toma dos caminos, 
uno hacia la ecoaldea ZEGG y otro hacia la ecoaldea de Tamera. La técnica que 
presentamos ahora es el Fórum-ZEGG (propio del desarrollo de la técnica du- 
rante casi 30 años en la ecoaldea ZEGG, cerca de Berlín). 


Fórum ZEGG (en adelante nos referiremos a ella como Fórum) es una técnica 
versátil de gestión emocional grupal, que trabaja también en el ámbito de la 
cohesión y de la indagación colectiva. A la vez, es una de las técnicas que me- 
jor representa ese quinto espacio emergente en la facilitación, “Trabajo interior 
con el grupo”, pues se basa en el círculo como maestro y en la sabiduría colec- 
tiva y la consciencia que emerge cuando nos mostramos en grupo y cuando 
podemos aportarnos espejos durante algunos de esos procesos. 


Fórum funciona basándose en tres valores pilares: 


- La transparencia: desde la importancia de visibilizar lo que sucede, lo que 
nos sucede en primera persona (o nuestras experiencias internas), y poder 
traer honestidad para mirarlo conjuntamente como grupo; sin juicios y en espa- 
cios seguros y desde la autorresponsabilidad. 


- El poder de la vulnerabilidad: detrás de los patrones de autodefensa que a 
veces usamos como personas o grupos emerge un poder diferente, que nace 
de la aceptación y de poder comenzar a mostrar lo que hay en nosotras (que 
somos seres en constante cambio). Esto se asemeja a la metáfora de la bidi- 
mensionalidad que hacíamos en las páginas anteriores. Cuando puedo mostrar 
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lo que hay en mí aceptándolo, me hago más fuerte y resiliente que cuando mi 
preocupación está en esconderlo y que no se vea. 


- El poder de la confianza: otra de las máximas de Fórum es laborar para 
transformar un conjunto de personas en un grupo con confianza y cohesionado. 
Y en el mostrarnos y aceptarnos reside parte de la confianza, pues poder ver 
las diferentes partes de cada persona y dejar ver las nuestras nos ayuda a salir 
de las imágenes preconcebidas o máscaras, y posibilita construir una confianza 
más auténtica y profunda. 


Estos tres valores son comúnmente denostados socialmente (la transparencia, 

la vulnerabilidad y la honestidad) como lo son también las emociones, que que- 
dan supeditadas a la razón y a veces reducidas a “innecesarias o indeseables”, 
desaprovechando la abundancia y la sabiduría que pueden aportarnos las emo- 
ciones en el ámbito intrapersonal, interpersonal y grupal. 


De alguna manera, Fórum va más allá del “hablar de las emociones” 
(que puede ser un ejercicio racional hablando de esa tercera cosa, eso externo 
que a veces me pasa que son las emociones, o incluso tratándolas desde el 
análisis mental) y trata de generar un espacio seguro y acompañado 
sostenido por el conjunto del grupo, en que “hablar desde las emocio- 
nes”, esto es, generar espacio para la expresión honesta y para comenzar a 
hablar en primera persona y a dar espacio a lo que me sucede para tomar 
consciencia y responsabilidad en ello. 


¿Cómo es Fórum? 


Fórum es mucho más que un círculo al que entra a hablar una persona. Fórum 
es un contenedor, un ambiente de confianza al que se llega con un proceso de 
entrada progresivo (ejercicios de coescucha, actividades con el cuerpo, la voz y 
el movimiento, a través de la cohesión...). En él la máxima es el círculo como 
maestro, pues aunque por turno salga una persona a ocupar el centro del cír- 
culo (a la que llamamos protagonista), todo el resto de personas sostienen el 
espacio con su presencia y atención mientras dura el proceso. La facilitación 
acompaña el proceso desde la curiosidad, la aceptación, el amor y el humor a 
fin de posibilitar una exploración más rica durante el proceso y de generar un 
espacio de apoyo y seguro para la persona. Fórum es un espacio sin réplica 
donde no tratamos de debatir, sino de hablar en primera persona de nuestra 
experiencia personal. Ello favorece el surgimiento de la sabiduría colectiva 
cuando en lugar de oponer (o confrontar), aponemos (o ponemos al lado) las 
diferentes voces. 

Fórum es un lugar para la exploración grupal y humana, un lugar en que mos- 
trarnos juntas para crecer como personas y como grupos, un lugar en el que 
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entender más nuestra diversidad y entendernos más como colectivo humani- 
dad. 


¿Qué tipos de Fórum existen (hoy)? 


Fórum ZEGG es una técnica avanzada de gestión emocional que requiere en- 
trenamiento específico para poder facilitarla, aún en la más sencilla de sus fór- 
mulas. Recordado esto vamos a desplegar algunos de los tipos de Fórum que 
existen y que empleamos en la gestión emocional grupal: 


- Fórum de un minuto: es el Fórum más introductorio. En él las intervencio- 
nes son cortas (habitualmente de un minuto o minuto y medio) y con él comen- 
Zzamos a calentar el espacio de Fórum, probamos cómo es salir al centro del cír- 
culo o indagamos un poquito para saber qué posibles temas de interés están 
vivos en el grupo. Las intervenciones pueden ser con o sin palabras y en él no 
abrimos procesos personales. 


- Fórum teatral: es un tipo de Fórum juguetón, en el que sin discurso verbal 
exploramos desde el cuerpo diferentes energías propuestas desde la facilita- 
ción, amplificándolas y jugándolas, a fin de dejar emerger aquello que está vivo 
en las personas, así como reírnos con lo que a veces nos resulta límite o políti- 
camente incorrecto que también está vivo a veces en una parte de nosotras. 


- Fórum temático: es un tipo de Fórum que sirve para indagar un tema que 
está vivo en el grupo, contribuyendo a entender más la diversidad presente en 
el grupo respecto a ese tema y facilitando el traer consciencia colectivamente 
respecto a esa temática. El Fórum temático se centra en un tema y lo desplie- 
ga. Un tema ante el que nos une una intención de exploración e investigación. 
En él no se abren procesos personales (es decir, no se despliega el proceso de 
una persona, si no que participan varias personas por unos minutos cada una 
fomentando que emerjan diversas perspectivas y vivencias respecto al tema) y 
no damos espejos. 


- Fórum de sueños: algunos grupos convivenciales trabajan sus procesos gru- 
pales apoyándose en la información aportada por los sueños (como es el caso 
de la ecoaldea Los Portales**, Sevilla). Fórum de sueños es una variedad parti- 
cular de Fórum, que suele darse temprano en la mañana y tiene toda una me- 
todología detrás para recordar los sueños, y en el cual una persona soñadora 
comparte un sueño en una atmósfera onírica narrándolo en primera persona 
con ojos cerrados, lo interpreta luego ella misma, y después recibe espejos del 
grupo. 


- Fórum de espejos: Fórum de espejos es la técnica más avanzada de Fórum 


ZEGG (y probablemente, junto al fórum temático, la más usada en el acompa- 
ñamiento de grupos). En ella, la protagonista toma el espacio central del círcu- 
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lo para traer un proceso personal que quiere explorar y poder desplegar con 
tiempo (entre 15 minutos y una hora aproximadamente) acompañada por la fa- 
cilitación. Como aclaramos al inicio, la facilitación no es un espacio de terapia 
ni para trabajar con traumas, como tampoco lo es Fórum; si bien, Fórum es un 
espacio donde indagar con cierta profundidad junto al grupo procesos persona- 
les que pueden tener una especial resonancia en el grupo y que a la vez nos 
sirven para entender más algunos procesos que se dan en el grupo, tanto 
como algunos patrones de nuestra cultura grupal. 


Le 


Las capas de la identidad del ser: emociones 
rechazadoras, emociones rechazadas y el ser. 


Para trabajar la confianza y la honestidad, la transparencia y el poder en la vul- 
nerabilidad, Fórum trabaja a menudo con los espacios donde dar y recibir espe- 
jos en un entorno seguro. Fórum se apoya también en un modelo de Wilhelm 
Reich y Samuel Widmer*? (Core-Ring Model), que establece cómo construimos 
nuestra identidad a través de capas, constituyendo a menudo nuestra identi- 
dad a través de un fenómeno de “enmascararnos o ponernos armaduras (ar- 
moring). 





Mi yo socializado 





emociones rechazadas 


Mi yo 
auténtico 
(el ser) 


EMOCIONES RECHAZADORAS 


(socialmente adaptado) 





Mi yo "imaginado" 


Zl 


Simulando nuestro yo o nuestra identidad como una cebolla con sus varias Ca- 
pas, fuera de la capa más externa y casi fuera de la propia identidad, podemos 
encontrar a veces a nuestro “yo imaginado” (caracterizado más por sentir 
síntomas que sentimientos propiamente, por ser una imagen de nosotras que 
poco tiene que ver con lo que elegimos o sentimos). Tras ella, la primera capa 
de nuestra identidad está compuesta por nuestro “yo adaptado en socie- 
dad”; adaptado y moldeado por la cultura, que evita entrar en conflicto con lo 
esperado de él y la normatividad. Para ir más dentro de esa capa, necesitamos 
sobrepasar primero una capa de “emociones rechazadoras o de defen- 
sa” , como son la envidia, los celos, el odio, la soberbia, orgullo, etc.; 
que son emociones de control que tienen como función impedirnos sentir aque- 
llo que realmente sentimos y poder acceder a nuestras emociones reales y a 
estar en contacto con nuestra vulnerabilidad. 

Cuando comenzamos a sobrepasar esta capa, comenzamos a entrar en contac- 
to con nuestro material o “emociones rechazadas” como pueden ser el 
dolor, la soledad, la desesperación, la impotencia, el abandono, la ex- 
clusión... y también el miedo, la rabia, la alegría, la vergúenza o la tristeza. 
Poder acceder a él y procesar este material rechazado nos facilita liberarnos de 
cargas para poder así bajar a la capa de nuestro “yo esencial”, de modo que 
conforme vamos accediendo a esta capa comenzamos a vivir nuestras emocio- 
nes de manera más auténtica y consciente, pudiendo darles espacio y vivir con 
plenitud (o acceder a su luz) nuestro miedo, nuestra verguenza, nuestra aleg- 
ría, nuestra rabia, nuestra tristeza. 


Esta labor que hacemos en lo personal, tiene su homología en los grupos, y es 
generando espacios seguros donde mostrar lo que nos es difícil, donde pode- 
mos acceder a lo auténtico y honesto, y de esta manera acceder más a gene- 
rar confianza y a enraizar con nuestra intención profunda, superando las luchas 
de poder, el querer caer bien al grupo, o la tendencia a la homogeneidad o el 
grupocentrismo. 
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Las mochilas emocionales 
y la descarga emocional 


A veces los espacios de gestión emocional requieren de cierta regularidad para 
mantener el grupo cohesionado y construir una salud preventiva. Cuando esto 
espacios faltan o escasean, potencialmente los conflictos estallan o bien per- 
manecen como señal de fondo en el campo, o bien las emociones se nos des- 
controlan o emergen de manera inesperada (por ejemplo en medio de una reu- 
nión o en un “inocente hecho cotidiano” que parecía no tener especial impor- 
tancia). 


De alguna manera, cada persona llevamos con nosotras nuestra propia mochila 
emocional, de manera que a veces nuestros temas propios no resueltos están 
esperando algún estímulo externo para “hacer blanco”. Por ello, necesitamos 
tomar consciencia de que, la otra es el estímulo a lo que vivimos, pero a menu- 
do no la causa, no es que ella cause mi respuesta. Por tanto, a veces podemos 
vivir respuestas amplificadas a ciertas situaciones, cuando se activa nuestra 
mochila emocional. Resulta interesante hacer trabajo personal con nuestra mo- 
chila emocional cuando vamos a facilitar espacios de gestión emocional o 
transformación de conflictos (saber más sobre nuestras alergias emocionales, 
tomar consciencia de qué roles nos molesta o irrita encontrarnos porque nos 
activan la mochila, o quemar nuestra leña para no reaccionar ante ciertos esti- 
los o perfiles de personas presentes en el grupo). Si bien este trabajo personal 
puede requerir terapia y mentorías, una buena forma que podemos hacer de 
modo más accesible es disponer de momentos o espacios de descarga emocio- 
nal, que de alguna manera nos previenen de activaciones de nuestra mochila 
emocional. Para algunas personas esta descarga emocional toma la forma de 
reposo, de lectura, de hacer ejercicio y sudar, de ir a la naturaleza, bailar, cor- 
tar leña, pedir escucha, etc. Generar espacios de descarga emocional con cier- 
ta regularidad nos puede ayudar a disminuir la tensión con que afrontamos lo 
que nos sucede y a reaccionar menos frecuentemente o cerrarnos. Al fin y al 
cabo, algunas de las técnicas que hemos presentado tratan de generar espa- 
cios seguros regulares de descarga emocional, ese “espacio donde regular- 
mente poder nombrar cosas difíciles o que nos inquietan antes de que sean de- 
masiado grandes”. 
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